ZASADY OCENIANIA
Z\WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
w klasach IV, V-VI1 i VII -VIII

Szkola Podstawowa nr 82 w Krakowie

Wymagania edukacyjne niezb¢dne do uzyskania poszczegolnych srodrocznych

i rocznych ocen Kklasyfikacyjnych z wychowania fizycznego.

Ocene celujacy otrzymuje uczen, ktory :

e spelnia wymagania na ocen¢ bardzo dobry,

o zalicza wszystkie sprawdziany umiejetnosci ruchowych bez jakichkolwiek btedow
technicznych i taktycznych,

e charakteryzuje si¢ wysokim poziomem kultury osobistej,

e aktywnie uczestniczy w zyciu sportowym, badz tez w innych formach dziatalno$ci
zwigzanych z kulturg fizyczna na terenie szkoly i poza nia, zajmuje punktowane
miejsce w zawodach gminnych lub wojewodzkich,

e prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia oraz samodzielnie i systematycznie
rozwija swoje uzdolnienia.

Ocene bardzo dobry otrzymuje uczen, ktory :

e wykonuje ¢wiczenia programowe™* stosownie do swoich mozliwosci (chetnie, prawidtowo, bez
btedow technicznych, pewnie, w odpowiednim tempie i doktadnie, bezpiecznie),

e jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, ale sporadycznie nie bierze udziatu
w lekcjach z r6znych waznych powodow,

e zna podstawowe zasady dyscyplin sportowych zawartych w programie,

e posiada duze wiadomosci w zakresie kultury fizycznej i umiejetnie je wykorzystuje
w praktycznym dzialaniu,

e systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i wykazuje duze postepy
w osobistym usprawnianiu,

e postawa spoteczna, zaangazowanie i stosunek ucznia do zaje¢ wychowania fizycznego
nie budzg zastrzezen,

e charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobiste;,

e w miar¢ mozliwosci bierze udziat w zajeciach pozalekcyjnych i zawodach sportowych,

e znai przestrzega zasad BHP i obowigzujacych w szkole regulaminéw korzystania
Z pomieszczen ,boisk i terenow sportowych.



Ocene dobry otrzvmuje uczen, ktory :

Ocene

wykonuje ¢wiczenia programowe* stosownie do swoich mozliwosci ( samodzielnie

z dobrg skuteczno$cia, ale nie dos$¢ doktadnie z malymi btedami technicznymi,
bezpiecznie ),

jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, ale zdarza mu si¢ nie bra¢ udzialu
w lekcjach z r6znych powodow,

posiadane wiadomosci z zakresu kultury fizycznej potrafi wykorzysta¢ w praktyce ,
nie potrzebuje wigkszych bodzcow do pracy nad osobistym usprawnianiem, wskazuje
state, dos¢ dobre postepy w tym zakresie,

jego postawa spoteczna i stosunek do kultury fizycznej nie budzi wiekszych zastrzezen,
nie zawsze charakteryzuje si¢ wlasciwym poziomem kultury osobiste;j,

sporadycznie wspOlpracuje z nauczycielem wychowania fizycznego, nie zawsze bierze
udzial w zawodach szkolnych i klasowych

zna i przestrzega zasad BHP i obowigzujacych w szkole regulamindéw korzystania

Z pomieszczen ,boisk i terendw sportowych.

dostateczny otrzymuje uczen, ktory :

Ocene

wykonuje ¢wiczenia programowe* niech¢tnie, niepewnie, z btgdami ,wymaga czestej
korekty nauczyciela,

wie jak wyglada dany element techniki, rozr6znia btgedne i prawidlowe jego wykonanie,
w jego wiadomosciach z zakresu kultury fizycznej s znaczne braki,

nie zawsze jest przygotowany do zaje¢ wychowania fizycznego, zdarza mu si¢ nie
bra¢ udziatu w lekcjach z r6znych powodow,

nie ucze¢szceza na zajecia sportowo — rekreacyjne, nigdy nie podejmuje indywidualnych
form aktywnosci

zastrzezenia budzi zachowanie ucznia na zajeciach - kultura osobista, postawa

1 stosunek do wspotéwiczacych 1 prowadzacego zajecia,

sporadycznie wspotpracuje z nauczycielem wychowania fizycznego, nie bierze udziat
w zawodach szkolnych i klasowych

zna zasady BHP 1 obowigzujace w szkole regulaminy korzystania z pomieszczen ,boisk
1 terenow sportowych, ale ma problemy z ich przestrzeganiem,

dopuszczajacy otrzymuje uczen, ktory :

jest mato sprawny fizycznie w odniesieniu do swoich mozliwo$ci, nie jest
zaangazowany w zajecia i wykazuje znikomy postep w usprawnianiu swojego rozwoju
fizycznego,

wykonuje ¢wiczenia programowe*z duzymi btedami technicznymi ; wymaga ciaglej
obserwacji i pomocy - korekty nauczyciela; potrafi nazwa¢ wykonywane ¢wiczenia,
posiada niewielka wiedze z zakresu kultury fizyczne;,

bardzo czgsto jest nieprzygotowany do lekcji, nie ¢wiczy z btahych powodow,
charakteryzuje si¢ niskim poziomem kultury osobistej,

na zajgciach wychowania fizycznego przejawia powazne braki w zakresie
funkcjonowania w grupie, ma niechetny stosunek do ¢wiczen,



e sporadycznie wspodtpracuje z nauczycielem wychowania fizycznego, nie bierze udziat
w zawodach szkolnych i klasowych

e znazasady BHP i obowiazujace w szkole regulaminy korzystania z pomieszczen ,boisk
1 terendw sportowych, ale ma problemy z ich przestrzeganiem.

Uczen niespelniajacy wymagan na ocene dopuszczajacy otrzymuje ocene niedostateczny

*Cwiczenia programowe wynikajg z realizowanego w danej klasie programu nauczania
(zatacznik nr 3)

Zalacznik nr 1 do wymagan edukacyjnych z wychowania fizycznego dla
klas 1V - VIII

Sposoby sprawdzania osiagnie¢ edukacyjnych uczniow

SPRAWDZANE FORMY AKTYWNOSCI:

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
Aktywnos¢ fizyczna

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
Kompetencje spoteczne

Edukacja zdrowotna

orwdPE

KRYTERIA | SPOSOBY SPRAWDZANIA

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

Wskazuje mocne i stabe przejawy sprawnos$ci ucznia co pozwala zaplanowac dalszy rozwdj.
Uczen diagnozuje 1 interpretuje rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczng poprzez testy 1 proby
sprawno$ciowe. Postgp w poprawie ogdlnej sprawnosci fizycznej jest na biezaco
monitorowany przez ucznia i nauczyciela.

2. Aktywnos¢ fizyczna

Aktywno$¢ ucznia nauczyciel ocenia na kazdej lekcji przydzielajac plusy lub minusy

za stosunek ucznia do przedmiotu oraz zaangazowanie w wykonywaniu ¢wiczen. Uzyskane
plusy lub minusy przeliczane sg na oceny zgodnie z ustalonym schematem oceniania za pigc¢
plusdw uczen otrzymuje oceng bardzo dobry, a za trzy minusy oceng¢ niedostateczng
Sprawdziany umiejetnosci dotycza:

a) oceny poprawno$ci wykonania okreslonych elementoéw technicznych gier zespotowych

i ¢wiczen gimnastycznych, z uwzglednieniem staran ucznia w odniesieniu do jego
mozliwosci,

b) motorycznosci oceniane s3 wg limitow czasowych uzyskanych w probach
sprawnosciowych z uwzglednieniem postgpow jakie uczen uczynit w toku nauki w stosunku
do swoich mozliwosci oraz wktadanego wysitku.



3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Nauczyciel ocenia wiedz¢ ucznia z zakresu bezpieczenstwa organizowania miejsca ¢wiczen,
wiasciwego doboru 1 wykorzystania sprz¢tu 1 urzadzen sportowych, dbatosci o zdrowie 1
bezpieczenstwo wlasne i innych.

4. Kompetencje spoleczne

Nauczyciel ocenia ucznia za dziatalno$¢ spoteczno-sportowa na rzecz klasy i szkoty oraz za
jego postawe w petnieniu roznych rol ( zawodnika, s¢dziego, kibica).

Przy ocenie nauczyciel bierze pod uwage:

-przestrzeganie zasady ,, czystej gry”,

-umiejetnos¢ komunikowania si¢ (reagowanie w sytuacji trudnej),

-stosunek do prowadzacego i do grupy (akceptacja stanowisk, decyzji, rozwigzywanie
konfliktow),

-wspotdziatanie w grupie (akceptacja zasad 1 przepiséw, planowanie wspdlnych dziatan).
-przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

5. Edukacja zdrowotna

W ocenie osiggniec¢ ucznia nauczyciel bierze pod uwage:

- gotowos¢ do podejmowania zadan indywidualnych i zespotowych,

-oceng projektow edukacyjnych,

- wzajemng ocen¢ rowiesnikéw w przypadku wykonania projektow i prac zespotowych,

- samoocen¢ ucznia dotyczaca rozwoju umieje¢tnosci osobistych i spotecznych oraz zmian
postaw i zachowan.

Oceniany jest udziat uczniéw w zawodach sportowych organizowanych na terenie szkoty
oraz reprezentowanie szkoty na zewnatrz. Systematyczny udziat w zajeciach sportowych 1
zawodach sportowych stanowi podstawe do otrzymania oceny czastkowej celujacy, a zajecie
punktowanego miejsca w zawodach co najmniej gminnych do podwyzszenia oceny koncowe;j
z przedmiotu.

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest posiadanie przez ucznia odpowiedniego stroju
(bialy podkoszulek ,ciemne spodenki, obuwie sportowe trampki, tenisdéwki na gumie lub
halowki). Systematyczne uczestniczenie w lekcji i nie wykorzystanie nieprzygotowania
(brakéw stroju) jest premiowane oceng celujaca w kazdym semestrze. Uczen moze zglosi¢
dwa braki stroju w ciggu semestru. Za trzeci z kolei i kazde trzy nast¢pne braki stroju uczen
otrzymuje ocen¢ niedostateczng.

Przy ustalaniu oceny $§rédrocznej i rocznej klasyfikacyjnej z wychowania fizycznego
nauczyciel w szczegolnosci bierze pod uwage przygotowanie ucznia do zajec, jego
zaangazowanie i aktywnos$¢ na lekcji, czyli wysilek wkladany przez ucznia w
wywiazywaniu si¢ z obowiazkow wynikajacych ze specyfiki tych zajec.

Dostosowanie wymagan edukacyjnych w stosunku do ucznia ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi:
1. Nauczyciel jest zobowigzany na podstawie pisemnej opinii poradni specjalistycznej
obnizy¢ wymagania edukacyjne w stosunku do ucznia, u ktorego stwierdzono



specyficzne trudnosci w uczeniu si¢ lub deficyty rozwojowe, uniemozliwiajace
sprostanie wymaganiom edukacyjnym wynikajacych z programu nauczania.

2. W zaleznosci od stwierdzonego deficytu umiejetnosci psychoruchowych u ucznia
stosuje si¢ nastepujace formy wspomagajace postepy w nauce oraz zaliczenia partii
materiatu:

- ¢wiczenia alternatywne (zastepcze),

- utatwienia w ¢wiczeniach (skrécenie dystansu,wydtuzenie czasu, zmiana wysokosci,
zamiana ci¢zaru i wielkosci),

- uproszczenie formy zdawania sprawdzianéw (zaliczania poszczeg6élnych elementow
zamiast cato$ci).

Sposoby poprawy osiagnie¢c

Uczen, ktéry nie uczestniczyl w zapowiedzianej formie sprawdzania postgpow

w usprawnianiu z przyczyn usprawiedliwionych ma obowiazek zaliczenia tej formy w okresie
dwoch tygodni od powrotu do szkoty lub w terminie ustalonym przez nauczyciela. Oceng
niedostateczng otrzymuje uczen, ktory nie przystapi do sprawdzianu w okresie dwdch tygodni
1 nie wykorzysta mozliwosci zaliczenia go w dodatkowym terminie.

Uczen ma prawo do poprawy oceny niedostatecznej, dopuszczajacej i dostatecznej o ile nie
nastepuja inne porozumienia mi¢dzy prowadzacym, a uczniem.

Uczen podczas sprawdzianu umiej¢tnosci ma prawo do dwukrotnej proby zadania.

Uczen zostaje zwolniony:

a) z wychowania fizycznego na podstawie decyzji dyrektora szkoty,

b) z niektorych obszarow aktywnos$ci na podstawie orzeczenia poradni specjalistycznych,

¢) z czynnego udziatu w pojedynczych lekcjach na podstawie aktualnego zwolnienia
lekarskiego lub pisemnej prosby rodzica/ opiekuna prawnego (do tygodnia).

d) uczen 1 rodzice zobowigzani sg do zgloszenia nauczycielowi wszystkich przeciwskazan do
wykonywania ¢wiczen (przebyte choroby, urazy, wady wrodzone lub nabyte).

Zalacznik nr 2 do wymagan edukacyjnych z wychowania fizycznego

Warunki i tryb uzyskania wyzszej niz przewidywana rocznej oceny klasyfikacyjnej:

1. Po zapoznaniu si¢ z propozycja oceny, uczen lub jego rodzice/prawni opiekunowie
maja prawo do 3 dni po uzyskaniu informacji wystapi¢ w formie pisemnego wniosku
do nauczyciela o podwyzszenie oceny.

2. Nauczyciel prowadzacy dane zajecia edukacyjne jest obowigzany dokona¢ analizy
zasadnos$ci wniosku wedtug nastepujacych kryteriow:

a) uczen byt obecny na 90 % zaje¢ edukacyjnych z danego przedmiotu, wliczajac
nieobecnosci usprawiedliwione

b) systematycznie poprawial oceny biezace, a w calorocznym ocenianiu biezgcym
wystepuje przynajmniej 50 % ocen réwnych lub wyzszych od oceny, o ktora
ubiega si¢ uczen.

3. Nauczyciel moze dokona¢ sprawdzenia umiejg¢tnosci i wiedzy ucznia w formie
praktycznej i ustnej w obszarze uznanym przez niego za konieczne.



4. W wyniku podjetych dziatan nauczyciel moze ocen¢ podwyzszy¢ lub utrzymac.
5. Uczen otrzymuje informacje od nauczyciela o ustnej ocenie klasyfikacyjne;.

Zalacznik nr 3 do wymagan edukacyjnych z wychowania fizycznego
klasy IV, V-VI, VII-VIII

Zakres tresci programowych dla klasy IV

L. Rozwdj i sprawnosc¢ fizyczna

W zaKkresie wiedzy uczen:
e rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;
e rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
e wymienia cechy prawidtowej postawy.
W zaKkresie umiejetnosc:
e dokonuje pomiaru wysokosci i masy ciata - interpretuje wyniki z pomoca
nauczyciela;
mierzy tetno przed i po wysitku - interpretuje wyniki z pomoca nauczyciela;
e wykonuje probe sity mies$ni brzucha i gibkosci kregostupa;
¢ demonstruje ¢wiczenia ksztattujace i wspomagajace utrzymanie prawidtowe;j
postawy ciata.

IL. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

e opisuje sposob wykonania poznanych umiejetno$ci ruchowych;

e opisuje zasady zabawy lub gry ruchowej ;

e rozroznia pojecie taktyka i technika;

e wyjasnia symbole olimpijskie.

W zaKkresie umiejetnosci :

e wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitki w miejscu i w ruchu, prowadzi pitke
noga, podanie pitki jednoracz i oburacz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat
pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;
uczestniczy w mini grach;
organizuje wybrang zabawe lub gre ruchowsg;
wykonuje przewrét w przéd z réznych pozycji wyjSciowych;
wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego;
wykonuje marszobieg w terenie;
wykonuje rzut z miejsca piteczka do tenisa;
wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

II1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:
e znaregulamin sali i boiska szkolnego;
e opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;
¢ wymienia osoby do ktérych nalezy zwrdcic sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia i zycia.



W zaKkresie umiejetnosci:
e respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych ;
e postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

¢ wykonuje elementy samoochrony przy upadku i zeskoku.
IV. Edukacja zdrowotna

W zaKkresie wiedzy uczen:

e opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia;

e opisuje piramide zywienia i aktywnoSci fizycznej;

opisuje zasady zdrowego odzywiania;

e opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych.
W zaKkresie umiejetnosci :

e przestrzega zasad higieny osobistej i czystos$ci odziezy;

e przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach.

Zakres tresci programowych dla klasy V-VI

I. Rozwoj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:
e wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. Test Coopera),
e wymienia kryteria oceny sity i gibko$ci w odniesieniu do wybranej préby
testowej (np. sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa),
e wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.
W zakresie wiedzy uczen:
¢ wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢, site
i gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,
e demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesSnie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe,
e demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.

II. Aktywno$¢ fizyczna

W zaKkresie wiedzy uczen:
e wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier

zespotowych,

e opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego,

e opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych,

e definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,
e rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego,



W zaKkresie umiejetnosci uczen:
wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiana tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz i
jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu, rzut i strzat pitki
do bramki w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym, zagrywke
ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo,
uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych,
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,
organizuje w gronie réwiesnikéw wybrana gre sportowg lub rekreacyjna,
wykonuje przewro6t w przdd z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu,
wykonuje wybrane inne ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem),
wykonuje wybrane inne ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne z przyborem lub
bez,
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg,
wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych,
wybiera i pokonuje trase biegu terenowego, wykonuje bieg krétki ze startu
niskiego,
wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu,
wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skok przez przeszkody,
przeprowadza fragment rozgrzewki.

III. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia,
wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad woda i w gérach w réznych
porach roku.

W zakresie umiejetnosci uczen:

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i z urzadzen sportowych,
wykonuje elementy samoobrony,

IV. Edukacja zdrowotna

W zaKkresie wiedzy uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia,

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia zasady i metody hartownia organizmu,

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg
temperatura,

omawia zasady aktywnego wypoczynku.

W zakresie umiejetnosci uczen:



wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
CZynnosci,

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnych,
podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Zakres tresci programowych dla klasy VII i VIII

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W zaKkresie wiedzy uczen:

wyjasnia jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wykazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju;

W zaKkresie umiejetnosci uczen:

L.

dokonuje pomiaréw wysoko$ci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje te
wyniki;

wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnos$ci
motorycznych;

ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

demonstruje zestaw cwiczen ksztattujacych wybranej zdolno$ci motorycznej;
demonstruje zestaw cwiczen ksztattujgcych prawidlowa postawe ciata.

Aktywno$¢ fizyczna

W zakresie wiedzy uczen:

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnos$ci w terenie;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnoSci ( pilates, zumba, itp.);
opisuje zasady wybranej formy aktywnosci spoza Europy;

wyjasnia idee olimpijska i paraolimpijska.

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje i stosuje techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykoéwce, pitce
recznej, pitce noznej: zwody, obrona krycie ,kazdy swego, w siatkéwce :
wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawienie sie prawidtowo na boisku w ataku i
obronie;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i sedzia;

planuje rozgrywki klasowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”.
wykonuje wybrane ¢wiczenia zwinno$ciowo- akrobatyczne(np. stanie na rekach
z asekuracjg, przerzut bokiem, piramidy);

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualne uktady taneczne w parze lub zespole;
wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technika naturalng;



e diagnozuje wtasng aktywnoS$¢ fizyczng, wykorzystuje nowoczesng technologie;
e przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywno$ci.

IL. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy uczen:
e wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
e wykazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportowych.
W zaKkresie umiejetnoSci:
e stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
e potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkdéw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

II1. Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy uczen:
e wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktdre moze miec istotny wptyw;
¢ omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim;
e omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych;
e wymienia skutki i przyczyny otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania i
uzywania sterydow ;
¢ wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w
okresie dojrzewania.
W zaKkresie umiejetnoSci:
e opracowuje rozktad dnia uwzgledniajg proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem;
¢ dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;
e demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej
wielko$ci i ciezarze.

Klasy IV - VIII - Kompetencje spoteczne.
Uczen:

e uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika stosujac
zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi zachowac sie w sytuacjach
zwyciestwa i porazki;

e petlnirole organizatora, sedziegoi kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

e wie jakie sg zasady kulturalnego kibicowania;

e wyjasnia jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig
taneczng;

¢ zna zasady dobrych relacji z innymi osobami;

¢ identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wiasnej wartosci, planuje
sposoby rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy
pracowac;

¢ wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;



e wspotpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazuje empatie
i asertywnos¢,;

e motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej ze szczeg6lnym
uwzglednieniem o0s6b o nizszej sprawnosci fizyczne i specjalnych potrzebach
edukacyjnych.

Do realizacji tresci nauczania przedmiotu beda wilaczani uczniowie czasowo lub
czesSciowo zwolnieni z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu
wiedzy w kazdym bloku ze szczeg6lnym uwzglednieniem edukacji zdrowotne;j.



